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PROGRESSION FRANCAISE D’ENSEIGNEMENT JUDO - JUJITSU

PROGRAMME TECHNIQUE 1% DAN

DSAEKOMI-WAZA

IMMOBILISATIONS

N,

Kuzure-gesa-gatame Makura-gesa-gatame |Ishiro-gesa-gatame
Variante du contréle costal Contréle costal en oreiller LContréle costal inversé

Hon-gesa-katame

Lontrale costal fondamental

Kami-shiho-gatame Kuzure-kami-shihulgatame Tate-shiho-gatame Yoko-shiho-gatame Kata-gatame

Lontréle des quatre points par 'arriére Variante du contréle des quatre points par I'arriére Lontréle des quatre points par dessus Lontréle des quatre points par la cité Lontrdle avec les mains

SHIME-WAZA

ETRANGLEMENTS

| Kata-juj'l-JE Nami-juji-jime | yku-juji-jime ) VI:IEadaka-jimE

Etranglement en croix avec les mains inversées Ftranglement en croix Ftranglement craisé facial Ftranglement & mains nues

¢ TN
Okuri-eri-jime Kata-ha-jime Kata-te-jime Sankaku-jime

Ftranglement avec les deux revers Etranglement en contralant un coté Etranglement a une main Etranglement en triangle

KANSETSU-WAZA

GLES Av coupE

|Ide-garami |Ide-hishigi-juji-gatame ) _' ishigi-ude-gatame

Luxation sur bras plié Luxation du bras en croix LContréle du bras tendu

|lde-hishigi-hara-gatame
Luxation du bras avec le ventre

|Ide-hishigi-waki-gatame
Luxation du bras avec I'aisselle



